





A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan olahraga yang sudah terkenal di dunia, mulai 
dari anak – anak hingga orang tua tidak asing lagi dengan permainan 
sepakbola. Sehingga banyak pertandingan sepakbola yang diselenggarakan 
oleh berbagai pihak di seluruh penjuru dunia yang dapat disaksikan dengan 
mudah melalui tv, bahkan di media sosial. 
 Di Indonesia sepakbola juga merupakan salah satu olahraga favorit 
yang banyak digemari atau dimainkan oleh berbagai kalangan masyarakat. 
Di zaman yang modern ini perkembangan sepakbola pun semakin maju. 
Aspek – aspek penentu prestasi sepakbola bisa dikelompokkan menjadi 
empat bagian atau pilar, yaitu fisik, teknik, taktik dan mental.1 
 Sejak tahun 2017 ini, para pemain sepakbola seperti tim Persija2 dan 
Persib3 saat ini tidak hanya melakukan latihan fisik, teknik dan taktik tetapi 
juga latihan mental, hal tersebut dapat dilihat di beberapa media berita 
seperti koran. Karena pada saat bertanding tidak cukup skill dan fisik yang 
dibutuhkan, tetapi mental yang kuat dan semangat pantang menyerah 
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tentunya wajib dimiliki oleh setiap pemain apalagi pemain muda sepakbola 
Indonesia. 
 Para pemain dituntut untuk mempunyai keempat aspek tersebut. 
Menurut Timo Scheunemann, tanpa mental yang kuat pemain tidak akan bisa 
meraih potensi yang sebenarnya.4 Jadi, selain teknik, taktik dan kondisi fisik 
seorang atlet sepakbola harus diberi pemahaman dan bekal tentang mental 
training atau latihan mental.  
 Menurut Loehr, terdapat tujuh aspek mental skills yaitu :kepercayaan 
diri, kontrol energy negatif, konsentrasi, kemampuan visualisasi dan imajeri, 
motivasi, energi positif dan kontrol perilaku. Dalam penelitian E. Bhambri, 
P.K. Dhillon dan S.P Sahni terhadap atlet Tenis Meja usia12-17 tahun 
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh latihan mental dalam meningkatkan 
7 aspek mental skill sebagai mana dikemukakan Loehr. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa latihan relaksasi dan imageri meningkatkan mental skill 
atlet lebih besar dibandingkan atlet yang hanya diberikan latihan relaksasi 
atau latihan imageri saja. Dengan latihan relaksasi dapat membantu pemain 
lebih fokus dan merelakskan otot–otot mereka agar dapat bergerak dengan 
mudah, sedangkan dengan latihan imageri pemain dapat memvisualisasikan 
tugasnya dengan baik dan bisa membantu pemain lebih percaya diri serta 
dapat mengontrol situasi yang ada di lapangan. Sedangkan menurut Juriana, 
mental skills tersebut dikelompokkan menjadi 3 yaitu : 1) dominan aspek 
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afektif (kepercayaan diri, energy positif, kontrol energy negatif, dan motivasi); 
2) dominan aspek kognitif (konsentrasi, kemampuan visualisasi dan imageri); 
dan 3) dominan aspek psikomotor (kontrol perilaku).5 
Adapun fase usia latihan dalam sepakbola yaitu: anak-anak, remaja 
dan dewasa, dengan level kompetisi (amateur, professional) dan bukan 
kompetisi (grassroots, social).6  
Pembinaan usia muda (youth) dibagi menjadi dua fase yaitu: formative 
dan final. Pada usia 14 tahun atlet sudah diperkenalkan dengan kompetisi 
yang berbeda dengan usia anak-anak yang hanya untuk kesenangan, dalam 
usia ini pencarian bakat ditekankan pada atlet yang memiliki kualitas passing 
yang baik. Passing diartikan sebagai memberi, jadi semakin banyak passing 
atlet semakin banyak memberi. 
Komeptisi sepakbola usia muda memiliki perbedaan dengan 
sepakbola kompetisi seperti biasanya, dimana dibuat pengembangan khusus 
atau modifikasi untuk bermain di usia muda (14 tahun). Adapun modifikasi 
khusus yang dimaksud yaitu: 
 Jumlah pemain dalam tim 11-18 pemain 
 Ukuran bola nomor 5 
 Ukuran gawang 2.44 m x 7.32 m 
 Ukuran lapangan 96.01 m x 59.44 
 Pemain di lapangan 11 orang 
 Durasi bermain 2 x 35 menit 
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 Terkait banyaknya berbagai pihak yang menyelenggarakan 
pertandingan sepakbola, dinas pemuda dan olahraga DKI Jakarta turut 
mempersiapkan tim sepak bola untuk berlaga di turnamen antar kota-kota di 
dunia yang memiliki hubungan Sister City. Mulai bulan Oktober 2016 sampai 
dengan April 2017 proses seleksi pemain sudah dilakukan. Turnamen 
Sepakbola nanti akan dilaksanakan di Tokyo, Jepang pada bulan Mei 2017. 
Pemilihan pemain-pemain Sister City merupakan hasil seleksi dari 
berbagai tim sepakbola. Tak mudah untuk menyatukan tim yang dipilih dari 
berbagai tim yang ada. Sehingga, tak hanya latihan taktik, teknik dan kondisi 
fisik yang diberikan, latihan mental pun penting untuk diberikan kepada setiap 
pemain Sister City untuk membuat tim menjadi solid. Dengan latihan mental 
diharapkan mental skills yang dimiliki setiap pemain akan meningkat dan 
dapat meraih prestasi yang diharapkan. 
Menurut Juriana, tiga aspek mental skills yaitu konsentrasi, 
kemampuan visualisasi imageri dan kontrol perilaku sangat mempengaruhi 
dalam proses pencapaian prestasi atlet. Ketiga kemampuan mental tersebut 
merupakan aspek kognitif dan aspek psikomotor.7 
Dimana atlet harus mengambil keputusan dengan cepat pada saat 
pertandingan, mampu mengingat berbagai informasi yang didapat pada saat 
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latihan maupun pertandingan serta atlet mampu memahami permainan 
sepakbola sehingga atlet tersebut dapat bermain dengan baik. 
Aspek psikomotor merupakan aspek keterampilan motorik.8 
Keterampilan motorik pada umumnya adalah keterampilan gerak dasar. 
Keterampilan motorik perlu dimiliki oleh atlet karena seorang atlet yang 
mempunyai keterampilan motorik yang baik, maka atlet tersebut juga akan 
memiliki keterampilan intelek, keterampilan sosial dan aktivitas fisik baik, 
sehingga prestasi yang optimal bisa tercapai. 
 Melalui latihan mental, pelatih juga dapat mengetahui kekurangan dan 
kelebihan dari setiap pemainnya, sehingga mental skills yang dimiliki setiap 
atlet dapat dikembangkan. Pemain yang kurang konsentrasi tentunya akan 
sulit mengendalikan diri pada saat mendapatkan tekanan baik pada saat 
latihan maupun pada saat pertandingan. Pemain juga harus dapat 
mengontrol perilakunya dan meningkatkan kemampuan visualisasi yang 
dimiliki agar penampilannya saat bertanding nanti optimal. 
 Sesuai uraian di atas, peneliti bermaksud membahas penerapan 
latihan mental untuk meningkatkan mental skills atlet sepakbola DKI U-14 
Sister City tahun 2017 terutama mental skill yang dominan aspek kognitif dan 
psikomotorik yaitu: konsentrasi, visualisasi imajeri dan kontrol perilaku. 
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B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah maka dapat di identifikasikan 
masalah sebagai berikut : 
1. Apa yang dimaksud dengan mental skills ? 
2. Latihan mental apa saja yang dapat digunakan untuk meningkatkan 
mental skills (Konsentrasi, Visualisasi Imajeri Dan Kontrol Perilaku) ? 
3. Dimana biasanya latihan mental  dapat dilakukan untuk meningkatkan 
mental skills (Konsentrasi, Visualisasi Imajery Dan Kontrol Perilaku)  ? 
4. Bagaimana latihan mental dapat meningkatkan mental skills 
(Konsentrasi, Visualisasi Imajery Dan Kontrol Perilaku) ? 
5. Mengapa latihan mental sangat dibutuhkan oleh pemain Sepakbola 
DKI Jakarta U-14  Sister City tahun 2017? 
6. Adakah terjadi peningkatan konsentrasi pemain DKI Jakarta U-14  
Sister City tahun 2017 setelah diberi penerapan latihan mental ? 
7. Adakah terjadi peningkatan visualisasi Imajery pemain DKI Jakarta U-
14  Sister City tahun 2017 setelah diberi penerapan latihan mental ? 
8. Adakah terjadi peningkatan Kontrol Perilaku pemain DKI Jakarta U-14  







C. Pembatasan Masalah 
Agar penelitian menjadi suatu penelitian yang jelas dan mudah 
dimengerti, maka peneliti membatasi penelitian yaitu latihan mental untuk 
meningkatkan mental skills atlet sepakbola Sister City DKI Jakarta u-14 
Tahun 2017 yang terdiri dari konsentrasi, visualisasi imageri dan kontrol 
perilaku. 
 
D. Perumusan Masalah 
 Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 
pembatasan masalah di atas, maka perumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut: 
1. Apakah latihan mental dapat meningkatkan konsentrasi atlet 
sepakbola DKI Jakarta U-14 Sister City tahun 2017 ? 
2. Apakah latihan mental dapat meningkatkan visualisasi imageri atlet 
sepakbola DKI Jakarta U-14 Sister City tahun 2017 ? 
3. Apakah latihan mental dapat meningkatkan kontrol perilaku atlet 








E. Kegunaan Penelitian 
 Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, 
pembatasan masalah, dan perumusan masalah. Maka kegunaan dari 
penelitian ini adalah sebagai berikut: 
 Kegunaan secara praktis yaitu: 
1. Dapat menerapkan latihan mental yang lebih efektif dan sebagai 
referensi untuk meningkatkan Mental   skills atlet sepakbola DKI 
Jakarta U-14 Sister City tahun 2017 (konsentrasi, visualisasi Imajeri 
dan kontrol perilaku). 
2. Sebagai pengalaman berharga menjadi seorang trainer untuk 
meningkatkan Mental skills atlet sepakbola DKI Jakarta U-14 Sister 
City tahun 2017 (konsentrasi, visualisasi Imajeri dan kontrol perilaku). 
Kegunaan secara teoritis yaitu: 
1. Menambah wawasan mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga guna 
meningkatkan pengetahuan tentang latihan mental untuk atlet. 
2. Sebagai informasi kepada pelatih, orang tua dan pembina dalam 
meningkatkan prestasi sepakbola di Indonesia khususnya pada atlet 
DKI Jakarta Usia 14 Tahun. 
